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Ⅰ　はじめに
　近年，ジョギングやマラソンなど，長い距離を走る愛
好者が増加している。マラソン大会も全国各地で数多く
開催されており，走距離を数コース設けて競技選手だけ
でなく市民ランナーが参加しやすいように配慮されてい
る。愛好者の目的や動機については，ジョギングのよう
な健康の保持・増進といった実用性，あるいはマラソン
大会出場者のように記録や完走といった自己実現に関す
る事柄が考えられるが，いまやこれらの愛好者数は約
2550万人に上り（柳田尚也　2011），日本人にとって身
近で手軽に行える運動・スポーツの代表格となっている。
したがって，持久走や長距離走は，生涯スポーツの観点
にたつと，社会人になってからも実施する可能性が非常
に高いため，学校体育における重要な題材である。
　長距離走については，現行の中学校学習指導要領解説
（文部省　1998）では「ある特定の長い距離を速く走り
通し，記録の向上をねらったり，競走したりすることが
ねらいである」と記され，競技として扱われていること
が読み取れる。ところが，長距離走の授業を競技として
仕組もうとすると，以下のような指導上の困難さを覚え
ざるを得ない。
① 健康への危機意識が希薄な生徒の年齢では，中高年と
異なって，長距離走に取り組む動機が薄弱な者が多い。
② 球技など他のゲームスポーツと異なって，プレイ要素
（遊戯性）が少ないため，持続する身体的負荷に苦痛
や嫌気を覚える者が多い。
③ 特定の長い距離を人前で走るため，遅い者の中には羞
恥心，孤独感，あきらめ，劣等感といった負の感情を
もつ者がいる。
　実際，本実践の対象者である中学３年36名に事前に長
距離走のイメージを口頭で尋ねたところ，「きつい運動」
「単純で面白くない」「罰として走らされる」といった否
定的な回答が９割を占め，逆に「気持ちいい」「記録が
伸びたときは嬉しい」といった爽快感や達成感のような
肯定的回答は１割しかなかった。また，長距離走の走り
方に関する知識について質問紙調査を行ったところ「呼
吸の方法」と「音楽を頭の中で歌う」などの回答がほと
んどを占め，フォームのような技術的知識に関する回答
は皆無であった。
　このように，長距離走に負のイメージを持っている者
やフォームといった技術的知識を持たない者がいる実態
に直面すると，授業を競技としてではなく，教科内容や
授業方略そのものについて再考せざるを得ない。そこで，
本実践では，単元を計画するにあたって，以下の方針を
立てることとした。
① 競走にして優劣を評価するのではなく，個人レベルの
達成目標を設定し，目標の多様性を保障する。
② 長距離走はプレイ要素が少なく，また学習者の動機も
薄弱で，かつ身体的負荷も持続することから，途中で
やる気を失う者も多い。したがって，長い距離を走り
きるには，我流の走り方ではなく，効率のよいフォー
ムを身につける必要性があることを分かってほしい。
換言すると，効率のよいフォームに関する認識学習を
仕組むことによって，学習者の興味・関心の動機付け
と持続をはかり，その技能化を目指す。
③ 長距離走は競技では個人種目に分類されるが，授業で
は，個人レベルで達成目標を追求することに終始する
のではなく，集団で協力して練習できるような学習に
組織化する。
　そして，このような方針に基づいて，以下のような具
体的な手立てを講じることにした。
１．走り方に関する知識の内容と呈示方法
　長い距離を我流で走ると，非効率的な動きによって疲
労を引き起こしたり蓄積させる場合が多いため，走者は
熟達者が行っている「効率的なフォーム」に関するポイ
ントを身につけていくことが求められる。そこで，教材
として，オリンピックマラソン大会の金メダリスト高橋
尚子氏が，グラウンドで市民ランナーに走り方に関する
ポイントを解説しながら実技講習を行う５分間のVTR（Q
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ちゃん（高橋尚子）が教える走り方の基礎　2011）を
視聴させ，以下のポイントを知識として呈示する。
①腕（肘を意識）をしっかりと前に振る。
②腰の位置を一定にして走る。
③ あごを上げたり上体を反って走ると，ストライドが狭
くなるので，そうならないようにして走る。
④走る時，目線は前に据える。
⑤ 腰を入れるようにして直線上を走る（そのための練習
として，骨盤を動かして直線上をモデルのように歩
く）。
⑥着地は，つま先からではなく，かかとから着く。
⑦練習方法：腿上げをしながらランニングに移る。
⑧ 練習方法：足が流れないようにするため，股引き（キッ
クアップ）をしながらランニングに移る。
２． 「自分にあった効率的なフォーム」の課題設定と
フォームの確認方法
　生徒は，上記１で得た知識を手がかりにして自分の走
り方を分析し，具体的な「自分にあった効率的なフォー
ム」を課題として設定する。練習時のフォームの確認方
法については，自分が所属するグループの仲間による観
察結果と単元の節目で行う個々の走りのビデオ録画から
得た結果を各自がフィードバックし，より正確なフォー
ムを身につけるための課題を明確にしながら練習を重ね
ることとする。
３．目標「設定時間内に走ることができる距離を伸ばす」
　練習では，具体的な課題である「自分にあった効率的
なフォーム」を実践し，設定時間内に走ることができる
距離を徐々に伸ばしていくこととする。設定時間は，昨
年度（平成22年度）の体力テストにおける持久走の平均
記録（男子1500ｍ走：６分07秒，女子1000ｍ走：４分33秒）
を参考にして，男子６分，女子５分とする。
　このような，設定時間内に走ることができる距離を伸
ばす練習方法を採用するのは以下の理由による。　
　普通，競技扱いの長距離走の授業では，ある特定の長
い距離内での時間短縮を目標とするが，この時間短縮と
いう時間枠に生徒を当てはめようとすると，個々の意識
はつい他者との競走に向かい，しんどくても頑張るとい
う根性的な状況に陥ったり，あるいは逆に諦めてしまう
危険性が生じるであろう。それに対し，ある特定の距離
内での時間短縮を，設定時間内での距離の伸長という空
間枠に変換すると，共通のゴール地点がないため，個々
の意識は，他者より速く走らなければならないという競
走意識ではなく「自分にあった効率的なフォーム」を意
識した個人レベルでの距離の達成目標に向かうのではな
いかと考えたからである。
４． グループでの協同学習とフィードバックのための学
習カードの活用
　学習形態はグループ学習とし，一人が走っていると
き，他の者は傍観者になることなく走者の走りを正確に
観察し，その結果を伝えることとする。走者は仲間から
得た情報を自己の感覚と併せてフィードバックし，うま
くいった点や新たな課題等を学習カードに記入する。
　このような授業方略は，いわば ｢考える・分かる・かか
わりあう｣ を核にしながら「できる」ことを目指す授業で
あり，本報告では，授業の実際を紹介するとともに，この
ような単元構成に対する生徒の反応について検討したい。
Ⅱ　単元における教科目標
　単元をとおした目標は以下のとおりであり，認識目標
は「分かってほしいこと」，技能目標は「できるようになっ
てほしいこと」，態度目標は「他者とかかわり合ってほ
しいこと」を意味する教科内容である。
１．認識目標
１）自己の走り方に関する実態がわかる。
２ ）熟達者の走り方に関するVTRの視聴から，効率的な
フォームのポイントを理解できる。
３ ）自己の走り方と熟練者の走り方を比較分析し，効率
的なフォームに関する自己の課題が設定できる。
２．技能目標
１ ）自己の課題を練習し，効率的なフォームを身につける。
２ ）最終的に設定時間内に走る距離をのばすことができる。
３．態度目標
１）自己の課題に最後まで取り組むことができる。
２ ）仲間に対して責任を持って観察結果を知らせ，さら
にアドバイスすることができる。
３ ）自己の課題を達成するには，仲間や先生など，他者
の協力が必要であることがわかる。
４ ）道具の準備と後片付けを他者と協力して素早く行う
ことができる。
Ⅲ　授業の実際　
　単元（全９時間）における各授業の概要は，以下のと
おりであった。
１．オリエンテーション（第1時）
　単元の見通しを持たせるために，生徒に本授業は「設
定時間内に走ることができる距離をのばす長距離走」で
あり競走ではないこと，グループの構成員と協同して学
習すること，節目で全員の走の録画を行うこと，最終回
には記録会を行うことを伝えた。そして，次時の第１回
測定会（試走会）に向けて測定方法を各グループで確認
し，実際に体育館内のトラック（１週80ｍ）を用いて模
擬測定会を行った。なお，グループは，昨年度の体力テ
ストにおける持久走の記録を参考にして，男女それぞれ
記録の上位，中位，下位の者３人からなる６人で編成し，
計６グループとした。
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２．測定会で自分の走りを確認しよう（第２時）
　現時点での時間内（男子６分，女子５分）に走ること
ができる距離を知ることを目的として，第1回測定会を
行った。測定方法は，各グループのうち１名がグラウン
ドの６カ所（図）から同時に反時計回りにスタートし，
時間内に走ることができた距離を他のメンバーが計測す
ることとした（以降の測定会も同様の方法で行った）。
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注） 周囲200ｍの円周上に10m間隔でコーンを置き，距離測定
の目安とした
図　トラックにおけるグループの配置
　測定中の生徒の会話は，「頑張れ」や「あと２分」といっ
た励ましと残り時間の指示に関する言葉かけが多かった
が，なかに「跳ねるな」というフォームに関するアドバ
イスを送る者があった。測定終了後に全員の前でこのア
ドバイスを紹介し，それを送った者と受けた者にその意
図と対応について尋ねた。前者の回答は「跳ねていると，
滞空時間が長くてもったいないような気がする」であり，
後者は「跳ねないように意識した。上じゃなくて前に…」
であった。さらに，後者にアドバイス前後の走りを全員
の前で再現させ，それについて討論を行った。その結果，
アドバイス前の走りは短距離走のようだが，後の走りは
マラソン選手みたいだという意見がだされたため，授業
者から長距離走にはそれにふさわしい走り方があり，走
り方が変わるとタイムも変わることを指摘し，次時以降
に認識学習が行われることを予告した。
３ ．長距離走の効率的なフォームを考え実践してみよう
（第３～５時）
１）長距離走の専門家から学ぼう（第３時）
　高橋尚子氏によるマラソン教室のVTR（５分間）を体
育館で視聴させた。内容は，一般的な長距離を走る時の
ポイントと，練習方法（アップの方法）に関するもので
あり，視聴後に，走る時に意識する大切なポイントをグ
ループで話し合い，学習カードに記入させた。「腰の位
置を一定にして走る」や「体を上下させない」「つま先
からではなくかかとからしっかりと着地する」といった
内容が多いのが特徴であった。そして，各自，学習カー
ドに書いたポイントを意識しながら体育館内に設けられ
たトラックをゆっくりと試走させた。
　次いで，股関節の動かし方，体の動かし方といった専
門的技術などVTRで紹介されていた内容について追試的
に技術指導を行った。これらは，VTRで得た知識を「効
率的なフォーム」として技能化するためのものであり，
またこれからの学習を支える基礎的技術にもなるため，
グループで以下の６種類からいくつかを選択させ，毎時
間のはじめに，ウォーミングアップとして６分間程度
行っていくことにした。たとえば選択の組み合わせには
次のようなものがある。〔モデル歩き１往復 → もも上げ
１往復 → キックアップ１往復 → 腰ひねり歩き１往復 → 
腰入れダッシュ → 腕上げダッシュ → ２分間走〕。
〔６種類のウォーミングアップ〕
①「モデル歩き」のポイント
　A ラインの上をモデルのように歩く
　B 下を向かずに目線はまっすぐ前方に向ける
　C 腰を使ってしっかり歩く
②「もも上げ」のポイント
　A 上体は反らさないでまっすぐに保つ
　B 下を向かずに目線はまっすぐ前方に向ける
　C 「ハイッ！ハイッ！」と発声しながらリズムをとる
③「腰ひねり歩き」のポイント
　A 小刻みにリズムよく歩く
　B 下を向かずに目線はまっすぐ前方に向ける
　C 上半身をくねくねさせずに腰から下をひねって歩く
④「腰入れダッシュ」のポイント
　A 股関節をしっかりと動かす
　B 上半身はまっすぐにする
　C その場で10回行ってから走る
⑤「腕上げダッシュ」のポイント
　A 頭の後ろで手を組み，６歩走ったら腕振りを始める
　B まっすぐ前を向き姿勢を良くして走る
　C 上記①～④のポイントを意識して走る
⑥「キックアップ」のポイント
　A かかとをお尻につけるような感覚で行う
　B  足を地面につけるとき，つま先だけでなく足の裏全
体を使う
　C 姿勢はまっすぐに保つ
２ ）VTRでフォームを確認し，自分に合ったポイントを
精選しよう（第４･ ５時）
　体育館で，自己の走り方をチェックする学習を２時間
設定した。自他ともに正確な情報を得ることが必要であ
ると考え，実際に走っている姿をビデオカメラで撮影し
た映像を情報源として繰り返しグループで観察すること
にした。撮影方法は，走者は本番を意識して走るが，距
離は試走会の８割程度（LSD）とし，一方撮影者は，走
者のフォームが変化していく過程をわかりやすくするた
めに「はじめ」「中」「おわり」の３周のみを撮影するこ
ととした。
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　全ての撮影が終了した後，グループごとに映像を
チェックし，話し合う時間を設けた。自分が走っている
姿を見るのは初めての生徒がほとんどであったが，この
VTR視聴は，グループの仲間にとっては走者の走りをも
う一度じっくりと観察してより正確で具体的なアドバイ
スを考えるための手がかりとなり，走者にとっては，こ
れまで友人から得ていたアドバイスと自分の走を客観的
に比較検証する機会になったようであった。例えば，「ビ
デオを見て，疲れてくると本当に腕が動かなくなること
が分かった。自分の走りを見ると，腕がさがっていてき
ちんと振れていないことが分かった」との発言があった
が，これは，「できているつもり」という主観的側面に，
VTRからの客観的情報がいわゆる「ゆさぶり」として働
いた結果であろう。
　また，これまではグループの仲間と一緒に「効率的に
走るためのポイント」を考え，幾つものポイントを学習
カードに記入する者が多かったので，各自はポイントを
絞るとともに，それが自分に合っているかどうかを確認
するよう求めた。
４．中間測定会で課題を再確認しよう（第６時）
　「自分にあった効率的なフォームで走る」という課題
の下，中間測定会（男子６分，女子５分の制限時間内で
何ｍを走れるか）を行った。以前行われた第１回測定会（第
２時）と今回の中間測定会における設定時間内での平均
走距離は以下のとおりであった。
男子：1443.3ｍ（中間測定）　1445.3ｍ（第1回測定）
女子：1015.7ｍ（中間測定）　1015.0ｍ（第1回測定）
　これをみると，男女ともに平均距離に大きな変化はな
く，距離を伸ばした男女14名も全員が100ｍ以内の伸長
におさまっていた。この結果から，生徒たちは，無茶な
ペースで走って距離を伸ばそうとするのではなく，自分
のペースを探りながら「自分にあった効率的なフォーム」
を実践しようとする姿勢がうかがえた。しかし，もう一
方では，距離が伸びなかったり，ポイントが自分に合っ
ているかどうか悩んでいる生徒がいたため，次時では再
度走フォームのビデオ録画を行い，最終記録会に向けて
自分の走を修正・安定させることとした。
５．自分にあった効率的なフォームを定着させよう
　（第７・８時）
　撮影後，自分で課題としたポイントができているかど
うかをじっくり観察する時間をとった。そして，各自が
これまでに学習カードに記入してきたポイントを削除，
あるいは加筆するといった修正作業を行い，自分にあっ
た効率的なフォームのポイントを確定して練習すること
とした。
６．最終記録会でフォームを確認しよう（第９時）
　６月中旬に行われた最終記録会では，これまでのよう
に設定時間内に距離を伸ばすことに挑戦させようとし
た。ところが，生徒たちの自分に挑戦してみたいという
要望が強かったため，それにこたえて，自分にあった効
率的なフォームで自己の距離を決めて走ることとなっ
た。申請された距離は，男子全員が1500ｍ，女子全員が
1000ｍであり，はからずも体力テストの持久走と同距離
のタイムを計測することとなった。今回の最終記録会及
び昨年度の持久走の平均タイムの結果は以下のとおりで
ある。
男子：５分59秒（最終記録会）　６分07秒（昨年度）
女子：４分39秒（最終記録会）　４分33秒（昨年度）
　これをみると，男子の平均タイムは向上し，記録の上
がった者は13名，下がった者が３名，同記録１名であった。
ところが，女子の平均タイムは下がる結果となり，記録
の上がった者は５名，下がった者が12名，同記録は1名
であった。
　女子の平均タイムが下がった理由として，当日は30度
近い暑い天候であったためセーブして走った者がいたこ
と，自分にあった効率的なフォームを強く意識して走っ
たためジョギングのような走りになってしまったこと，
競走ではないという意識が強く働いたことなどが考えら
れる。
　授業の最後には，まとめとして，学習カードに「単元
を振り返って」と題する感想を書かせた。表１及び表２は，
男女それぞれの記載内容をまとめたものである。これら
をみると，フォームや走り方に関することを述べた者が
多く，本実践のねらいの一つである認識的学習を展開し
た影響があったことがうかがえた。
表１　単元の振り返りの内容（男子）
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Ⅴ　まとめ
１ ．本実践の特徴は，端的にいうと，長距離走について
｢考える・分かる・かかわりあう｣ を核にしながら「で
きる」ことを目指す授業を展開しようとするもので
あった。ただ闇雲に走るのではなく，自他共にフォー
ムに関する知識を手がかりにしたコミュニケーション
活動をとおして悪いフォームを修正したり，新たな課
題を実践することで，個の記録の向上を達成すること
を試みた。その結果，表1及び表２でみたように，知識
の習得については一定の成果をみることができた。
２ ．技能については，最終記録会で男子1500ｍ走，女子
1000ｍ走のタイムを計測した。その結果，男子の平均
タイムは向上し，記録の上がった者は13名，下がった
者が３名，同記録１名であった。ところが女子の平均
タイムは下がる結果となり，記録の上がった者は５名，
下がった者が12名，同記録は1名であった。女子の平
均タイムが下がった理由として，当日は30度近い暑い
天候であったためセーブして走った者がいたこと，自
分にあった効率的なフォームを強く意識して走ったた
めジョギングのような走りになってしまったこと，競
走ではないという意識が強く働いたことなどが考えら
れる。
３ ．本実践では，特定の時間内に距離を伸ばす方法を用
いて技能練習を重ね，最終記録会でも同様の方法で距
離の伸長に挑戦させようとした。しかし生徒は，昨年
度の体力テストにおける持久走（男子1500ｍ走，女子
1000ｍ走）でのタイムにこだわりがあったのか，同様
の距離でのタイムトライアルに挑戦したいという要望
が強かった。今回のような特定の時間内に距離を伸ば
す方法は，他者より速く走らなければならないという
競走意識や我流の走り方でも頑張り通すといった根性
主義ではなく，「自分にあった効率的なフォーム」を
意識した個人レベルでの達成目標に向かわせるための
手段であったが，この方法に関するアンケートを行い，
生徒の感想を入手すべきであった。
４ ．グループ学習について，単元の前半ではグループで
の話し合いが有効に行われていたが，後半になると
徐々に個人で自分の走りを追究していくようになって
いった。グループは存在するが，関わり合いが薄れて
いってしまった感がある。その点，走者にアドバイス
する視点を明確にするよう，授業で念押しする指示が
必要であった。また，グループ学習についてもアンケー
トを行い，生徒の感想を入手すべきであった。
５ ．単元（全９時間）を通した生徒たちの総走距離は，
男子は9000～ 13000ｍ，女子は7000ｍ～ 10000ｍの間
であった。生徒たちの日常での運動機会が減少してい
る現状を考えると，やや短かった感がある。仮に次回
もこのような特定の時間内に距離を伸ばす方法を用い
るなら，時間を延長し，そのことによってより必要と
される「効率的なフォーム」の定着をはかる練習を積
み重ねることも検討課題である。
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表２　単元の振り返りの内容（女子）
Considering a long distance running class by searching in unanimous cooperation for an effi cient form suitable for students own.
Hirohide Sawazaki
Key words： Effi cient running form, Collaboration, A long-distance race
